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PENGARUH SENAM ZUMBA TERHADAP FAT THICKNESS PADA  
WANITA OBESITAS DISANGGAR SENAM RM 7 
COLOMADU, SURAKARTA 
Abstrak 
Latar Belakang:  
       Hidup sehat dengan berat badan ideal adalah dambaan setiap wanita. Namun 
pada kenyataanya tidak semua wanita memiliki berat badan yang ideal. Kebiasaan 
konsumsi makanan siap saji dan makanan dengan gizi yang tidak seimbang membuat 
tubuh menyimpan banyak kalori. Jarangnya bergerak, sedikit beraktifitas dan jarangnya 
berolahraga membuat metabolisme tubuh menjadi berkurang, lemak terbakar untuk 
menghasilkan energi menjadi sedikit sehingga terjadinya fat thickness yang berlebih 
ditubuh dan menyebabkan obesitas. Salah satu jenis latihan fisik yang bisa digunakan 
untuk penurunan berat badan dan fat thickness yaitu latihan zumba. Gerakan zumba 
terdiri dari berbagai variasi tarian bergaya latin yang menggabungkan unsur tarian lain 
seperti cumbia, reggaeton, beto shuffle, merengue, reggaeton destroza, salsa dan soca, 
sehingga penikmat zumba dapat terhindar dari kebosanan, dimana gerakan tubuh di 
sesuaikan dengan irama musik dan lebih banyak otot yang bekerja. Setiap satu kali 
melakukan senam zumba dapat membakar 500-800 kalori. Tujuan: Untuk mengetahui 
pengaruh senam zumba terhadap  fat thickness pada wanita dewasa  obesitas di 
sanggar senam RM7 Colomadu, Solo. Metode Penelitian: Jenis penelitian yang dilakukan 
adalah eksperimen dengan pendekatan Quasi Eksperimental. Teknik pengambilan sampel 
yang digunakan pada penelitian ini adalah purposive sampling. sampel pada penelitian ini 
adalah sebanyak 24 orang.12 orang sebagai kelompok perlakuan dan 13 orang sebagai 
kelompok kontrol. Data yang diperoleh kemudian dilakukan uji statistic dengan 
menggunakan uji Wilcoxon untuk uji pengaruh senam zumba pada kelompok perlakuan 
dan kontrol  dan uji Mann-whitney untuk  uji beda pengaruh kelompok perlakuakan 
dan kontrol.Hasil:l Penelitian: Hasil uji Wilcoxon untuk kelompok perlakuan 
menunjukkan p = 0,04 ada pengaruh pemberian senam zumba terhadap fat thickness. 
Hasil uji Wilcoxon kelompok kontrol menunjukkan p = 0,17 berarti tidak ada pengaruh 
penurunan fat thickness. Hasil uji Mann-Whitney menunjukkan nilai p = 0,0001 < 0,05 
ada beda pengaruh terhadap kelompok perlakuan dengan pemberian senam zumba dan 
kelompok kontrol 
 




 Healthy life with ideal weight is every woman's dream. However, the fact that not at all 
the women have the ideal body. The habit of consumption fast food and the food with 
unbalance nutrition makes the body save more calories. The lack of any move, rarely 
activity and lack of exercise makes the body's metabolism is reduced, the fat which is 
burned to produce energy to be a bit, so fat thickness is happened excessively and causes 
obesity. One type of exercise that can be used for loss weight and fat thickness are 
Zumba dance. Zumba dance consists of a latin dance style that combines elements of 
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other dances such as cumbia, reggaeton, beto shuffle, merengue, reggaeton destroza, 
salsa, and soca. So, the devotee of Zumba dance can be avoid from boredom, where the 
movement of the body adjusted to the rhythm of music and more muscles worked. Every 
once doing Zumba dance, it can burn 500-800 calories.Objective of the study:To know 
the influence of Zumba dance toward fat thickness of women obese in RM7 gymnasium 
Colomadu, Solo.Research method :This research uses Quasi-Experimental approach. The 
technique that is used to collect the sampling is purposive sampling. The sample of this 
study were 24 adult women. 12 in the treatment group and 13 as a control group. The 
data was obtained, then conducted to statistical tests using the Wilcoxon test to test the 
effect of a Zumba exercise in the treatment group and Mann-Whitney test to test for 
differences in the effects of treatment and control group.The result of this research:The 
results of Wilcoxon test for the treatment group showed p = 0.04 means that there is the 
effect of exercise on fat thickness Zumba. The results of Wilcoxon test for the control 
group showed p = 0.17 means that there is no effect of reduction in fat thickness. The 
results of Mann-Whitney test showed the value of p = 0.0001 <0.05 there is influence on 
the different treatment groups by administering a Zumba exercise and control groups 
 
Keywords : Zumba dance, fat thickness 
 
1. PENDAHULUAN 
    Hidup sehat dengan berat badan ideal adalah dambaan setiap wanita. Namun 
pada kenyataanya tidak semua wanita memiliki berat badan yang ideal. Kebiasaan 
konsumsi makanan siap saji dan makanan dengan gizi yang tidak seimbang membuat 
tubuh menyimpan banyak kalori. Jarangnya bergerak, sedikit beraktifitas dan 
jarangnya berolahraga membuat metabolisme tubuh menjadi berkurang, lemak 
terbakar untuk menghasilkan energi menjadi sedikit sehingga terjadinya fat thickness 
yang berlebih ditubuh dan menyebabkan terjadinya obesitas (Wirawan, 2011). 
    Obesitas didefinisikan sebagai kandungan lemak yang berlebih pada jaringan 
adiposa. Secara fisiologis, obesitas didefinisikan sebagai suatu keadaan dengan 
akumalasi lemak yang tidak normal atau berlebihan dijaringan adiposa sehingga 
dapat mengganggu kesehatan (Sugando, 2009). Menurut Moffat (2007) intervensi 
yang paling tepat untuk mencegah terjadinya obesitas yaitu dengan cara 
meningkatkan olah raga dan akftifitas fisik. Salah satu jenis latihan fisik yang bisa 
digunakan untuk penurunan berat badan dan fat thickness yaitu latihan zumba. Setiap 
satu kali melakukan senam zumba dapat membakar 500-800 kalori (Gunawan, 2015). 
Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti tertarik untuk melaksanakan 
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penelitian dengan judul “pengaruh senam zumba terhadap fat thickness pada wanita 
obesitas di sanggar senam RM7 colomadu, Surakarta”. 
2. METODE 
Jenis penelitian yang dilakukan adalah eksperimen dengan pendekatan Quasi 
Eksperimental yaitu suatu penelitian yang berfungsi untuk mengetahui dampak yang 
timbul akibat dari perlakuan tertentu dengan design penelitian pre and post test with 
control group design.Pada kelompok kontrol diberikan Perlakuan senam zumba, 
sedangkan pada kelompok Perlakuan tidak diberikan senam zumba.Tempat penelitian 
dilakukan di sanggar senam RM7 colomadu, Surakarta dengan jumlah populasi 20 
orang untuk kelompok perlakuan dan 35 orang untuk kelompok kontrol, sampel pada 
penelitian ini berjumlah 12 orang untuk kelompok Perlakuan dan 13 orang untuk 
kelompok kontrol. Waktu penelitian dilaksanakan pada tanggal 17 Oktober sampai 16 
November 2016 selama 4 minggu dengan frekuensi 1 minggu sebanyak 2 kali. Teknik 
pengambilan sampel dengan teknik purposive sampling. Adapun yang termasuk 
kriteria inklusi antara lain a. Wanita dewasa berumur 20-40 tahun; b. Tidak sedang 
mengikuti senam dan latihan lain; c. Menyatakan bersedia menjadi sampel dalam 
penelitian ini setelah mendapatkan penjelasan dari peneliti tentang proses penelitia; 
d.Mampu mengikuti instruksi yang diberikan. Sedangkan kriteria ekslusi yaitu, a. 
Wanita hamil; b. Sampel memiliki vertigo; c. Sampel memiliki penyakit jantung; d. 
Sampel memiliki penyakit jantung; e. Sampel memiliki penyakit asma. 
    Zumba adalah gabungan antara tarian salsa, ramba dan merrengue dengan 
menggunakan otot-otot tubuh seperti otot perut, paha, betis dan sebagainya zumba 
termasuk tarian yang dapat dengan cepat membakar kalori dan lemak pada tubuh. 
Senam zumba dapat membakar rata-rata 369 kalori atau sekitar 9,5 kkal per menit 
(Jayanti, 2013). Obesitas adalah refleksi ketidakseimbangan konsumsi dan pengeluaran 
energi, diukur dengan perhitungan rumus IMT= BB : (TB)
2 
. Dikatakan obesitas bila 
hasil IMT > 30,00 (Supariasa dkk, 2007). Skin fold caliper merupakan salah satu teknik 
untuk pengukuran lemak tubuh. Bagian-bagian yang umumnya diukur adalah 
tricep,bisep,subscapula dan suprailiaca.  Pengukuran skin fold caliper dilakukan pada 
bagian tubuh sebelah kanan, jaringan subkutis dijepit dan diangkat sampai dasar 
permukaan otot oleh jari ke satu dan dua tangan kiri. Caliper menjepit dasar skin fold 1 
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cm distal dan tegak lurus terhadap jepitan. Pengukuran ini dilakukan 3 kali dengan 
selisih paling besar 1 mm dan hasilnya dirata-rata. Pengukuran ini dilakukan pada saat 
sebelum dan sesudah dilaksanakannya penelitian di Sanggar Senam RM7 Colomadu, 
Surakarta. Teknik analisis data yang digunakan untuk mengetahui pengaruh senam 
zumba terhadap fat thickness digunakan uji Wilcoxon test karena data tidak 
berdistribusi normal dengan nilai signifikan jika p<0,05 maka Ha diterima dan p>0,05 
maka Ha ditolak.Sedangkan untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol digunakan uji Mann-Whitney test karena data tidak 
berdistribusi normal dengan nilai signifikan jika p<0,05 maka Ha diterima dan p>0,05 
maka Ha ditolak. 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 
  Tabel 1. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur 
No. Umur (tahun) 
Perlakuan Kontrol 
Jumlah Persentase Jumlah Persentase 




28 – 31 
32 – 35 













Jumlah 12 100% 13 100% 
     Berdasarkan tabel ditasa menunjukkan bahwa responden kelompok Perlakuan 
paling banyak adalah berusia 32-35 tahun sebanyak 4 orang (33%), sedangkan 
kelompok control yang paling banyak berusia 36-39 tahun sebanyak 5 orang 
(38%). 





     Tabel 2. Deskripsi Statistik Fat Thickness Kelompok  Perlakuan 
 
 N Mean Standar 
Deviasi 
Minimum Maximum 
Pre Test 12 32.417 4.209 27.0 44.0 
Post Test 12 28.750 4.202 22.0 38.0 
Selisih 0 3.667 0.007 5.0 6.0 
 
    Berdasarkan tabel 2 dapat diketahui bahwa nilai fat thickness pada 
kelompok perlakuan didapatkan selisih 3.667, dengan nilai standar deviasi 
didapatkan selisih 0.007, nilai minimum diadapatkan selisih 5.0 dan nilai 
maximum didapatkan selisih 6.0 
3.3 Analisis Data 
   Tabel 3. Deskripsi Fat Thickness Kelompok Kontrol 
 N Mean Standar 
Deviasi 
Minimum Maximum 
 Pre Test 13 30.846 2.478 28 35 
Post Test 13 31.000 2.449 27 35 
Selisih 0 0.154 0.029 1 0 
      Berdasarkan tabel 3 dapat diketahui bahwa nilai fat thickness pada kelompok 
perlakuan mengalami kenaikan pada post test didapatkan selisih 0.154, nilai 
standar deviasi didapatkan selisih 0.029, nilai minimum mengalami kenaikan post 






   Semakin bertambahnya usia maka tubuh akan kehilangan masa otot yang 
mempermudah terjadinya akumulasi lemak tubuh. Disebabkan karena penurunan 
hormone tiroid sehingga menyebabkan lemak menjadi susah dicairkan yang 
akhirnya akan menumpuk didalam tubuh, metabolisme   berjalan lambat 
sehingga lemak sulit terbakar (Trisna,2009). Obesitas diakibatkan karena energi 
yang berlebihan dan tidak diimbangi dengan pengeluaran energi yang seimbang 
(dengan kurang melakukan aktivitas fisik) akan menyebabkan terjadinya 
penambahan berat badan yang menyebabkan penambahan nilai Indeks Masa 
Tubuh karena Indeks Masa Tubuh merupakan metode untuk menilai status gizi 
seseorang yang berhubungan dengan kelebihan atau kekurangan berat badan 
(Hidayat,2015). Sedangkan pada kelompok perlakuan yang diberikan senam 
zumba melakukan aktifitas fisik dan latihan fisik yang dilakukan secara teratur 
dapat meningkatkan masa otot dan mengurangi masa lemak tubuh. Oleh karena 
itu penderita obesitas peningkatan aktifitas fisik dapat dipercaya menyeimbangi 
asupan energi yang masuk dengan yang keluar (Guyton, 2007). 
      Hasil penelitian deskripsi fat thickness pada kelompok perlakuan ukuran 
fat thickness dari pre test ke post test semua responden mengalami penurunan. 
Sedangkan pada kelompok kontrol ada yang mengalami penurunan dan ada yang 
mengalami peningkatan fat thickness. Pada kelompok perlakuan semua 
responden rutin mengikuti senam zumba. Sedangkan pada kelompok kontrol 
yang mengalami penambahan tidak berolahraga dan tidak menjaga pola makan. 
Kelompok kontrol yang mengalami penurunan dikarenakan nafsu makan 
berkurang. Hal ini menandakan ada pengaruh senam zumba terhadap fat 
thickness pada kelompok perlakuan. Saat melakukan gerakan zumba maka 
terjadi kontraksi otot yang menyebabkan pembakaran lemak sehingga fat 
thickness berkurang. Apabila tidak berolahraga sedangkan asupan makan 
meningkat akan menyebabkan  penumpukkan lemak sehingga ukuran fat 
thickness bertambah (Micallef, 2014).  
    Senam merupakan salah satu jenis latihan fisik yang digunakan sebagai 
sarana menurunkan berat badan karena mampu membakar lemak (Nussy, 2012). 
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Salah satu latihan yang dapat dilakukan untuk pembakaran lemak adalah dengan 
melakukan senam zumba. Sehingga senam zumba efektif dalam penurunan fat 
thicknes.  Saat melakukan gerakan zumba maka akan dibutuhkan energi. Energi 
yang dibutuhkan berasal dari cadangan ATP, ATP diproduksi melalui oksidasi 
asam lemak bebas yang berasal dari hidrolisis trigliserida dari jaringan adipose. 
ATP di dalam serabut otot diperoleh melalui 3 cara, jalur fosfokreatin – ATP, 
jalur glikolitik, dan jalur oksidatif. Jalur oksidatif merupakan sumber utama 
produksi ATP (Saputra, 2014). 
Senam zumba termasuk kedalam jenis latihan aerobik. Yang merupakan jenis 
latihan meningkatkan konsumsi oksigen dalam tubuh  menggunakan oksigen 
dalam metabolisme atau proses energi yang harus di bakar oleh oksigen (Dinata, 
2007). Sistem oksigen/ aerobik membutuhkan oksigen untuk memecahkan 
glikogen/glukosa menjadi CO2 dan H2O melalui siklus krebs (Tricarboxyclic 
acid=TCA) dan sistim transport elektron. Glikogen atau glukosa 
dipecah secara kimia menjadi asam piruvat dan dengan adanya O2 maka asam 
laktat tidak menumpuk. Asam piruvat yang terbentuk selanjutnya memasuki 
siklus Kreb dan sistim transport elektron. Reaksi aerobik terjadi dalam sel otot 
yaitu pada organel mitokondria (Pratiwi, 2015) Senam zumba dilakukan dengan 
Intensitas 65 % - 75%  termasuk kedalam intensitas sedang karena tujuan 
latihan untuk pembakaran lemak, Pada intensitas sedang sumber energi utama 
untuk kontraksi otot adalah karbohidrat dan lemak secara seimbang  
(Suharjana, 2007).  
       Awal – awal melakukan olahraga energi yang didapat dari karbohidrat 
dan lemak sama jumlahnya, kemudian terjadi peningkatan secara bertahap 
penggunaan lemak sebagai sumber energi sedangkan penggunaan karbohidrat 
berkurang sedangkan saat mencapai akhir kembali penggunaan karbohidrat 
bertambah lagi. Metabolisme karbohidrat menghasilkan piruvat yang terbentuk 
selama waktu kontraksi dan relaksasi sumbernya berasal dari glikogen dalam 
otot atau glukose darah, yang diubah menjadi glukose 6 fosfat dan akhirnya 
kedalam asam piruvat dan proses itu menghasilkan 8 molekul ATP untuk tiap 
unit glukose. Setelah energi glukose habis terpakai energi selanjutnya berasal 
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dari trigliserida yang berasal dari proses lipolisis adipose dengan mengaktifkan 
enzim, asam lemak menyebar dari adipose ke sirkulasi dan berubah menjadi 
plasma albumin, asam lemak bebas tersebut akan dihantarkan ke jaringan aktif 
dimana asam lemak akan bermetabolisme menjadi energi (Munawwarah, 2011). 
Karbohidrat  dan lemak sebagai sumber energi ikut terbakar sehingga Aktivitas 
fisik mampu menurunkan fat thickness karena berhubungan erat dengan 
persentase lemak tubuh (Hasyim,, 2010) 
3.5 Keterbatasan Penelitian 
   Peneliti tidak dapat mengendalikan faktor pengganggu antara lain yaitu 
kegiatan responden diluar penelitian seperti pola makan sehari-hari responden, 
aktifitas fisikdan lain-lain  yang dapat mempengaruhi proses metabolisme; 
Peneliti Keterbatasan dalam mengukur Intensitas pada kelompok perlakuan  
karena peneliti mengukur secara manual dengan rumus mencari Denyut Nadi 
Maksimal (DNM) = 220 – Umur, kemudian hasilnya dikalikan dengan Intensitas  
65% dan 75% dan tidak memakai alat, sehingga hasil yang diperoleh dirasakan 
kurang akurat.; Peneliti melakukan penelitian ini sendiri dalam melakukan 
pemeriksaan sehingga hasil yang didapat kurang efektif. 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil penelitian dari hasil pengolahan dan analisis data , penulis 
dapat disimpulkan bahwa Senam zumba memberikan pengaruh yang signifikan 
terhadap pengurangan fat thickness, Saran yang dapat penulis sampaikan sesudah 
melaksanakan penelitian berdasarkan hasilnya Bagi masyarakat yang memiliki 
permasalahan terhadap berat badan yang berlebih dan fat thickness, penulis 
menyarankan untuk melakukan olahraga senam zumba dalam program penurunan 
berat badan dan fat thickness. Karena metode latihan tersebut memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap penurunan berat badan dan fat thickness, dengan catatan 
melakukan minimalnya 3 kali seminggu. Selain itu juga perlu mengatur pola makan 
dan gaya hidup sehat supaya program berjalan dengan baik. Untuk penelitian yang 
lebih baik perlu mengontrol porsi makan, penambahan jumlah responden dan 
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variable yang lain diteliti, serta evaluasi pengukuran yang dilakukan secara berkala 
sehingga dapat diperoleh hasil yang lebih bagus 
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